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Волгоградская   региональная   общественная   организация

«Ассоциация  Глобального  Таэквон-до  Волгоградской  области»

Программа аттестации на III полоски.

1. Стойки:

· Чарёт соги (пятки вместе, носки по сторонам; руки по сторонам вдоль туловища)

· Моа соги (пятки и носки вместе; руки по сторонам вдоль туловища)

· Нарани соги (ноги на ширине плеч, стопы на одной линии смотрят строго вперёд; кулаки перед собой на расстоянии 20 см от пояса)

· Гуннун соги (с места широкий шаг правой ногой назад; передняя нога согнута в коленке под прямым углом, задняя нога прямая; между ногами коридор равный ширине плеч)

· Аннун соги (широкий шаг левой ногой в сторону, ноги шире плеч в два раза; стопы параллельны друг другу, колени согнуты)

2. Техника рук:

· Ап джумок (упражнение выполняется в стойке аннун соги; по команде спортсмен выполняет прямой удар рукой; упражнение начинается с прямого удара  левой руки на уровне плеча, правая рука согнута возле пояса)

· Наджунде сонкаль  макки (упражнение выполняется в стойке аннун соги; по команде спортсмен выполняет нижний блок ребром ладони; упражнение начинается с левой руки, которая ставит блок перед собой ниже пояса, рука согнута в локте, ладонь раскрыта; правая рука согнута возле пояса)

· Ан пальмок макки (упражнение выполняется в стойке аннун соги; по команде спортсмен выполняет средний блок предплечьем; упражнение начинается с левой руки, которая ставит блок перед собой на уровне плеча, рука согнута в локте, кулак повёрнут ладонью к себе; правая рука согнута возле пояса)

3. Нормативы общей физической подготовки:

· Отжимания в упоре лёжа на кулаках – 12 раз

· Подъём туловища из положения лёжа – 12 раз

4. Теория:

· Сабум – тренер

· Доджан – зал для занятия Таэквон-до

· Добок – спортивная форма для занятия Таэквон-до

· Щёт – команда вольно

· Кто основатель  ТАЭКВОН-ДО ГТФ??? (гранд мастер, генерал – Пак Джун Тэ)
